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YOGA: DieTibeter

Die Wirkungen sind umfassend:

e Muskeln, Sehnen, Knochen und Gelenke werden trainiert
e alle Stoffwechselprozesse angekurbelt

e Immunsystem und Hormonausschittung harmonisiert

e die Entgiftung des Korpers wird angeregt

e das vegetative Nervensystem stabilisiert.

Das Losen korperlicher Verspannungen hilft aber auch dabei, Emotionen
bewusst wahrzunehmen und loszulassen. Und die Selbsterfahrung beim Uben
fordern ein besseres Selbstbewusstsein und ein neues Selbstwertgefiihl.

Die Kombination von Bewegung, Atmung, korperlicher und geistiger
Achtsamkeit aktiviert die Lebensenergie, die Grundlage fir Gesundheit;
Kreativitat und geistig-seelisches Wohlbefinden.

Voraussetzung ist jedoch, dass tatsachlich regelmalig, am besten taglich
morgens, gelibt wird und die Ubungen sauber ausgefiihrt. Beginne mit 6
Wiederholungen und steigere dich jeden Tag um 1. Am Ende werden 21
Wiederholungen empfohlen.

Dann lasst sich mit diesem yogaahnlichen Programm der Alterungsprozess zwar
nicht aufhalten, aber durchaus hinausschieben. Und Lebensfreude gewinnen.

Viel Freude beim Uben!

© MANIFEST YOUR DREAM - Die 5 Tibeter - Gauri Gabriele Gebuhr




Erster Tibeter

Stellen dich aufrecht hin, die Beine hiiftbreit auseinander, Knie leicht gebeugt, die FiilRe
stehen parallel. Lege die Hande in Augenhodhe in Gebetshaltung aneinander. Nun atme ein,
breite die Arme aus, die Handflachen zeigen nach unten, und im Uhrzeigersinn drehen
(rechts herum) um sich selbst. Bei der letzten Drehung bringe die Hinde wieder zusammen.
Zum Schluss bleibe einen Augenblick stehen oder lege dich auf den Riicken und sptiire nach.

Zweiter Tibeter

Lege dich lang auf den Riicken, die Arme eng neben dem Kérper, die Handflachen am Boden.
Ziehe die Zehen hoch und schiebe die Fersen weg. Mit dem Einatmen hebe Kopf und Beine
gleichzeitig an, so dass die FuRRsohlen zur Decke zeigen und das Kinn sich Richtung Brust
bewegt. Die Arme liegen nach wie vor neben dem Kérper, und die Schultern bleiben
moglichst am Boden. Beim Ausatmen lege Kopf und Beine wieder ab.
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Dritter Tibeter

Knie dich hin, der Oberkorper ist aufgerichtet, die Zehen sind aufgestellt. Atme aus und neig
dabei den Kopf, so dass das Kinn zur Brust zeigt. Mit dem Einatmen lege die Hande unter das
Gesal3, schiebe die Hiften nach vorn, spanne das Gesal an und bringe den Kopf nach hinten
in den Nacken. Der Oberkorper beugt sich dabei leicht zurlick. Atme aus und richte dich
wieder auf, Kinn zur Brust, Arme entspannt neben dem Korper.

Vierter Tibeter

Setze dich mit langen, hiftbreit ge6ffneten Beinen auf den Boden, der Oberkorper ist
aufrecht, die Hande platziere neben deinem Gesall mit den Innenflachen auf dem Boden.
Atme aus und bringe das Kinn Richtung Brust. Dann atme ein und hebe das Becken, der Kopf
sinkt dabei nach hinten, mit Handen und Ful3sohlen stiitz dich am Boden ab. Dabei bilden
Ober- und Unterschenkel einen rechten Winkel, die Finger weisen zu den FiiRen, Knie und
FiiBe sind parallel ausgerichtet. Atme aus und komme in die Ausgangsposition zuriick. Das
Kinn sinkt wieder Richtung Brust. Dann beginnen Sie erneut.
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Flinfter Tibeter

Lege dich auf den Bauch, die Hande sind in Brusthohe dicht neben dem Korper, die
Zehenspitzen stellen Sie auf. Atme aus, stiitze dich mit den Handen ab und hebe langsam
Kopf, Schultern und Oberkoérper so weit an, bis die Arme gestreckt sind.

Der Blick geht nach oben und der Kopf leicht in den Nacken. Spanne den GesaRmuskel an.
Nun atme ein, heben das Becken hoch und schieb dich mit den Handen nach oben ins
umgedrehte V. Dabei die Fersen Richtung Boden bringen, das Kinn zur Brust und Arme und

Beine moglichst gleich breit auseinanderstellen.

Atme aus, senke das Becken und komme in die erste Position zurlick. Wechsel diese beiden
Stellungen ab. Zum Schluss spire einen Moment in der Seitenlage nach.
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